
ናይ WIC ክዩ-ኣር ኮድኩም ብኸመይ ከም እትጥቀመሉ 
ኣብ እተፈቕዱ ዕዳጋታት ሓረስቶት ከምኡ ድማ ድኳናት ሕርሻ

ወርሓዊ ረብሓታትኩም ናይ ፍረታትን ኣሕምልትን ከምኡ’ውን እቲ ናይ ጥቕምታት Farmers Market Nutrition 
Program (FMNP, መደብ ኣመጋግባ ዕዳጋ ሓረስቶት) ምስቲ ናይ WIC ንደቂ ኣንስትዮን ንሕጻናትን ንቘልዑን 
ዚኸውን ፍሉይ ተወሳኺ መደብ ኣመጋግባ) ክዩ-ኣር ኮድ ክትጥቀሙሉ ትኽእሉ ኢኹም። ፣በጃኹም ኣብ WIC ፍረታትን 
ኣሕምልትን ከምኡ’ውን ኣብ Farmers Market Nutrition Program መርበብ ሓበሬታታት ተወከሱ።

WIC ክዩ-ኣር ኮድ ንምጥቃም እዞም ዝስዕቡ ስጉምትታት ውሰድ፥

1ይ ስጉምቲ
ፍቓድ ዘለዎ ናይ WIC ሓረስቶት ዕዳጋ ወይ ናይ ሕርሻ ድኳን ድለዩ።

 ምኽሪ  WICShopper ኣፕካ ርአ ወይ ኣብ FMNP ዝርዝር መርበብ ሓበሬታ ርአ።

2ይ ስጉምቲ
ናይ WIC ክዩ-ኣር ኮድኩም ከምዘለኩም ኣረጋግጹ።

 ምኽሪ    QR ኮድካ ኣብ WICShopper መተግበሪ ወይ ኣብ WIC ካርድካ 
ረኸብ። QR ኮድካ ብኢመይል እንተተቐቢልካዮ፣ ስእሊ ወሲድካ ኣብ 
ስልክኻ ክትዕቅቦ ትኽእል ኢኻ።

3ይ ስጉምቲ
ፍረታትካን ኣሕምልትኻን ምረጽ። ናይ ወቕታዊ ፍረታትን ኣሕምልትን ዓውደ 
ኣዋርሕ ብድሕሪት ተመልከት።

 ምኽሪ   ነዚ ምልክት ዘርእዩ ሓረስቶት ድለዩ!

4ይ ስጉምቲ
እቲ ሓረስታይ ብሞባይሉ ን QR ኮድካ ስካን ብምግባር መጠን ዕድጊ የእቱ።

 ምኽሪ  QR ኮድካ እንተረሲዕካ ወይ ናትካ QR ብትኽክል ስካን ኣይገብርን ኣሎ እንተኾይኑ  
 ሓረስቶት ቁጽሪ WIC ካርድካ ብኢዶም ከእትዉ ይኽእሉ።

5ይ ስጉምቲ
ዝገዛእካዮ መጠን ገንዘብ ኣረጋግጽ እሞ ኣብ WIC ካርድኻ 4 ኣሃዝ ዘለዎ ፒን ኣእቱ።

 ምኽሪ    ቅድሚ ናይ WIC ፍረታትን ኣሕምልትን ረብሓታትካ መጀመርታ ረብሓታት FMNP ክጥቀሙ 
እዮም! መዘኻኸሪ፥ ንዕድጊኹም ንምሽፋን እኹል ጥቕምታት እንተዘይብልኩም ብኻልእ 
ኣገባብ ክትከፍሉ ትኽእሉ ወይ ድማ ክንድኡ ዘይትገዝኡ ክትመርጹ ትኽእሉ ኢኹም።

ሓገዝ    ንደገፍ ካስኬድስ ብ 1-800-841-1410 ርኸብ፣ ዜሮ ጠውቕ

Funded by the USDA. This institution is an equal opportunity provider. Washington WIC doesn’t discriminate. To request this 

document in another format, call 1-800-841-1410. Deaf or hard of hearing customers, please call 711 (Washington Relay) or email 

wic@doh.wa.gov. 964-036 DOH March 2024

WIC Fruit & Vegetable Benefits

Welcome Here

  A
LL Year!

https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/wic-foods/fruits-and-vegetables
https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/wic-foods/fruits-and-vegetables
https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/farmers-market/wic-fmnp
https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/farmers-market/wic-fmnp


ኩሉ ሰብ ኣብ ዕዳጋ ሓረስቶትን ድኳናት ሕርሻን ክዕድግ ይኽእል እዩ!

ዓይነት ጥቕሚ

ጥቕምታት  
ናይ ሓረስቶት ዕዳጋ  

ወርሓዊ ናይ ፍረታትን  
ኣሕምልትን ረብሓታት

እንታይ ክንጥቀም ኣለካ።

QR ኮድ፤
• ኣብ WICShopper መተግበሪ
• ኣብ ካርድ WIC ዝተሓትመ 
• ብጽሑፍ/ኢመይል ዝተላእከ ምስሊ 

ኣብ ስልኪ 
• ኣብ ወረቐት ዝተሓትመ

QR ኮድ፤
• ኣብ WICShopper መተግበሪ
• ኣብ ካርድ WIC ዝተሓትመ 
• ብጽሑፍ/ኢመይል ዝተላእከ ምስሊ 

ኣብ ስልኪ 
• ኣብ ወረቐት ዝተሓትመ

WIC ካርድ  

ኣበይ ከም እትጥቀም፤

ፍቓድ ዘለዎም ዕዳጋ 
ሓረስቶትን ድኳናት 
ሕርሻን

ፍቓድ ዘለዎም ዕዳጋ 
ሓረስቶትን ድኳናት 
ሕርሻን

ድኳናትን Walgreen 
ፋርማሲታትን 

መዓስ ከም እትጥቀም፤

ኣብ መንጎ 1 ሰነን 
31 ጥቅምትን

ዓመት ምሉእ

ወቕታዊ ናይ ፍረታትን ኣሕምልትን ዓውደ ኣዋርሕ

ጥሪ
ኣሕምልቲ፤ ቀይሕ ሱር፣ ካውሎ 
ብሩክሰል፣ ዓዃይ ካውሎ፣ ፖሮ፣ 
ሽጉርቲ፣ ድንሽ፣ ዱባ
ፍሩታታት፥ ኣብ ወቕቲ ዝኾነ የለን
ኣትክልቲ፤ ፕረሰመሎ፣ ሮዝመሪኖ

ለካቲት
ኣሕምልቲ፤  ቀይሕ ሱር፣ ካውሎ 
ብሩክሰል፣ ዓዃይ ካውሎ፣ ፖሮ፣ 
ሽጉርቲ፣ ድንሽ፣ ዱባ
ፍሩታታት፤ ኣብ ወቕቲ ዝኾነ የለን
ኣትክልቲ፤ ሮዝመሪኖ

መጋቢት
ኣሕምልቲ፤ ቀይሕ ሱር፣ ካውሎ 
ብሩክሰል፣ ዓዃይ ካውሎ፣ ፖሮ፣ 
ሽጉርቲ፣ ድንሽ
ፍሩታታት፤ ኣብ ወቕቲ ዝኾነ የለን
ኣትክልቲ ቀመም፤ ሮዝመሪኖ

ሚያዝያ
ኣሕምልቲ፤ ሻሞት፣ ቀይሕ ሱር፣ 
ዓዃይ ካውሎ፣ ፖሮ፣ ድንሽ፡ 
ስፒናች
ፍሩታታት፤ ኣብ ወቕቲ ዝኾነ የለን
ኣትክልቲ ቀመም፤  ሮዝመሪኖ

ግንቦት
ኣሕምልቲ፤ ሻሞት፣ ቀይሕ ሱር፣ 
ሰላጣ ላቱጋ፣ ድንሽ፣ ስፒናች፣ ዙኪኒ
ፍሩታታት፤ ስትሮቤሪታት
ኣትክልቲ ቀመም፤ ሲላንትሮ፣ 
ሮዝመሪኖ

ሚያዝያ
ኣሕምልቲ፤ ሻሞት፣ ቀይሕ ሱር፣ 
ብሮኮሊ፣ ካሮት፣ ካውሎ ፍዮሪ፣ 
ሰላጣ ላቱጋ፣ ሽጉርቲ፣ ስፒናች፣ 
ዙኪኒ
ፍሩታታት፤ ቺልየጃ፣ ኔክታሪን፣ 
ኩኽ፣ ራስፕቤሪ፣ ስትሮቤሪ
ኣትክልቲ ቀመም፤  ሲላንትሮ፣ 
ሮዝመሪኖ

ሓምለ
ኣሕምልቲ፤ ቀይሕ ሱር፣ 
ብሮኮሊ፣ ካሮት፣ ካውሎ ፍዮሪ፣ 
ዓዃይ ካውሎ፣ ላቱጋ ሰላጣ፣ 
ሽጉርቲ፣ ስፒናች፡ ዙኪኒ
ፍሩታታት፤ ቺልየጃ፣ ኔክታሪን፣ 
ኩኽ፣ ራስፕቤሪ፣ ስትሮቤሪ
ኣትክልቲ ቀመም፤ ሪሓን፣ 
ሲላንትሮ፡ ፕረሰመሎ፣ ሮዝማሪኖ

ነሓሰ
ኣሕምልቲ፤ ቀይሕ ሱር፣ ብሮኮሊ፣ 
ካሮት፣ ካውሎ ፍዮሪ፣ ዓዃይ ካውሎ፣ 
ላቱጋ ሰላጣ፣ ሽጉርቲ፣ ስፒናች፡ ዙኪኒ
ፍሩታታት፤ ቱፋሕ፣ ብሉቤሪ፣ 
ቺልየጃ፣ ኔክታሪን፣ ኩኽ፣ 
ራስፕቤሪ፣ ስትሮቤሪ
ኣትክልቲ ቀመም፤ ሪሓን፣ 
ሲላንትሮ፡ ፕረሰመሎ፣ ሮዝማሪኖ

መስከረም
ኣሕምልቲ፤ሻሞት፣ ቀይሕ ሱር፣ 
ብሮኮሊ፣ ካሮት፣ ካውሎ ፍዮሪ፣ 
ሰላጣ ላቱጋ፣ ሽጉርቲ፣ ድንሽ፣ 
ዱባ፣ ስፒናች፣ ዙኪኒ
ፍሩታታት፤ ቱፋሕ፣ ብሉቤሪ፣ 
ኔክታሪን፣ ኩኽ፣ ፔረ
ኣትክልቲ ቀመም፤ ሪሓን፣ 
ሲላንትሮ፡ ፕረሰመሎ፣ ሮዝማሪኖ

ጥቅምቲ
ኣሕምልቲ፤ ሻሞት፣ ቀይሕ ሱር፣ 
ብሮኮሊ፣ ካሮት፣ ካውሎ ፍዮሪ፣ 
ሰላጣ ላቱጋ፣ ሽጉርቲ፣ ድንሽ፣ 
ዱባ፣ ብጫ ዝሕብሮም ዱባ፣ 
ስፒናች፣ ምቁር ድንሽ
ፍሩታታት፤  ቱፋሕ፣ ፔረ
ኣትክልቲ ቀመም፤ ሲላንትሮ፡ 
ፕረሰመሎ፣ ሮዝማሪኖ

ሕዳር
ኣሕምልቲ፤ ቀይሕ ሱር፣ 
ብሮኮሊ፡ ካውሎ ብሩክሰል፣ 
ካውሎ ፍዮሪ፣ ዓዃይ ካውሎ፣ 
ፖሮ፣ ላቱጋ ሰላጣ፣ ሽጉርቲ፣ 
ድንሽ፣ ዱባ፣ ስፒናች ክረምታዊ 
ብጫ ዝሕብሩ ዱባ፣ ምቁር ድንሽ
ፍሩታታት፤  ቱፋሕ፣ ፔረ
ኣትክልቲ ቀመም፤ ሲላንትሮ፡ 
ፕረሰመሎ፣ ሮዝማሪኖ

ታሕሳስ
ኣሕምልቲ፤ ቀይሕ ሱር፣ 
ብሮኮሊ፡ ካውሎ ብሩክሰል፣ 
ዓዃይ ካውሎ፣ ፖሮ፣ ድንሽ፣ 
ስፒናች፣ ብጫ ዝሕብሩ ዱባ፣ 
ምቁር ድንሽ
ፍሩታታት፤ ኣብ ወቕቲ ዝኾነ የለን
ኣትክልቲ ቀመም፤ ፕረሰመሎ፣ 
ሮዝመሪኖ

DOH 964-024 April 2024 Tigrynia | ነዚ ሰነድ ብኻልእ ቅርጺ ንምሕታት 1-800-841-1410 ደውሉ።  
ጽሙማን ወይ ዝጻንዖም ዓማዊል፡ ብኽብረትኩም ብ 711 (Washington Relay) ደውሉ ወይ ድማ በዚ 
WIC@doh.wa.gov ኢሜይል ግበሩ።


